
Sabe que comer pouco tambÃ©m engorda?
Ficar horas sem se alimentar, saltar refei&ccedil;&otilde;es e diminuir  drasticamente a quantidade de comida s&atilde;o algumas das loucuras mais 

cometidas por quem deseja emagrecer. O problema &eacute; que a maioria dessas  atitudes faz com que o efeito seja contr&aacute;rio, prejudicando

o regime.  "S&atilde;o  v&aacute;rias as atitudes que acabam colocando uma barreira enorme na perda de  peso, j&aacute; que muitas pessoas

n&atilde;o fazem a m&iacute;nima ideia de como funciona o  organismo."  E o problema n&atilde;o se restringe apenas &agrave;  dieta, algumas

dessas loucuras podem afectar at&eacute; mesmo a sua sa&uacute;de,  aumentando riscos de doen&ccedil;as como anemia e deixando a imunidade

a n&iacute;veis  perigosamente baixos. Veja algumas a&ccedil;&otilde;es que precisam de ficar bem  longe do seu dia a dia, para que voc&ecirc;

garanta muitos quilos a menos sem  prejudicar a sua sa&uacute;de e o seu metabolismo. 

 Saltar refei&ccedil;&otilde;es

 Pular refei&ccedil;&otilde;es &eacute; a pior coisa que uma pessoa de regime pode fazer, j&aacute;  que isso prejudica o organismo e ainda colabora

para aumentar o peso.  "N&atilde;o adianta pular refei&ccedil;&otilde;es, essa &eacute; uma das piores atitudes que uma  pessoa pode cometer

quando o assunto &eacute; perder peso e manter a sa&uacute;de em  dia. O  problema &eacute; que, com essa atitude, voc&ecirc; retira nutrientes

ess&ecirc;ncias do  corpo e ainda colabora para que o metabolismo fique mais lento. Assim,  seu corpo trabalha menos e consequentemente gasta

menos energia , al&eacute;m  de armazenar uma quantidade grande de gordura, porque ele n&atilde;o sabe  quando ser&aacute; alimentado de

novo". Outro problema de pular refei&ccedil;&otilde;es  &eacute; a quantidade de alimentos que ser&aacute; ingerida na pr&oacute;xima vez que

voc&ecirc;  se alimentar. "Ficando horas sem se alimentar, voc&ecirc; acaba ficando com  uma necessidade enorme de comer. E com tanta fome,

claro, acaba comendo  muito mais que o necess&aacute;rio". Dizer n&atilde;o ao pequeno-almo&ccedil;o (caf&eacute; da manh&atilde;)

 J&aacute; citamos os principais riscos de pular uma refei&ccedil;&atilde;o, mas esse  problema fica ainda maior quando falamos do

pequeno-almo&ccedil;o. "Ficar ser  tomar o pequeno-almo&ccedil;o, na maioria das vezes, resulta em mais de quatro  horas sem se alimentar, o que

pode resultar em lentid&atilde;o dos movimentos,  racioc&iacute;nio confuso, perda de mem&oacute;ria, dores musculares e de cabe&ccedil;a, 

tontura e at&eacute; mesmo desmaios em alguns casos mais graves. Quem  persiste em tornar o almo&ccedil;o a primeira refei&ccedil;&atilde;o do

dia, est&aacute; expondo o  organismo a mais de doze horas em jejum. Esse estado metab&oacute;lico tamb&eacute;m  pode favorecer

consideravelmente o aparecimento de infec&ccedil;&otilde;es, j&aacute; que o  organismo est&aacute; fraco devido &agrave; falta de nutrientes.

Outro problema &eacute; que  ele reduz a quantidade de energia que gastamos ao longo do dia, fazendo  com que a elimina&ccedil;&atilde;o de

gordura do corpo caia pela metade". Fazer exerc&iacute;cio em jejum

 N&atilde;o &eacute; pequena a quantidade de pessoas que insistem em enfrentar a  academia em jejum. Essa atitude, no entanto, atrapalha e muito

a perda  de peso durante os exerc&iacute;cios. "Durante a execu&ccedil;&atilde;o dos exerc&iacute;cios  f&iacute;sicos, se voc&ecirc; estiver em

jejum, seu n&iacute;vel de glicose no sangue pode  estar muito baixo (hipo glicemia). Ent&atilde;o, seu organismo vai passar a  consumir

prote&iacute;nas. Voc&ecirc; perde massa magra (m&uacute;sculos), diminui seu  metabolismo e acaba ficando mais fraco. A performance cai e o

desgaste  f&iacute;sico e emocional aumenta. Em condi&ccedil;&otilde;es normais, com alimenta&ccedil;&atilde;o  equilibrada, o organismo consegue

manter este equil&iacute;brio interno. No  entanto, a o jejum prolongado pode comprometer esse balan&ccedil;o energ&eacute;tico". Sucos e torradas

 A primeira ideia que vem &agrave; sua cabe&ccedil;a na hora de come&ccedil;ar um regime &eacute;  passar o dia se alimentando de torradas e

sucos naturais? Melhor  desistir dessa atitude antes que o ponteiro da balan&ccedil;a comece a subir.  "As pessoas acreditam que uma

alimenta&ccedil;&atilde;o recheada com muita torrada e  com muito suco natural ajuda na redu&ccedil;&atilde;o de peso, mas isso n&atilde;o

&eacute; verdade,  j&aacute; que o suco natural tamb&eacute;m apresenta um numero elevado de calorias,  sem dizer que a torrada apresenta a

mesma quantidade de calorias que um  p&atilde;o comum, mas quase nenhum nutriente".

 

 

 Trocar uma refei&ccedil;&atilde;o por petiscos ao longo do dia

 Passar o dia todo fugindo de uma alimenta&ccedil;&atilde;o completa e abusando dos  petiscos pode ser um problema. "Quando fugimos de uma

alimenta&ccedil;&atilde;o  completa, fazemos com que, aos poucos, as reservas do organismo se  esgotem. E com o organismo fraco e debilitado,

podemos desenvolver  infec&ccedil;&otilde;es e, em casos graves, levar &agrave; morte por inani&ccedil;&atilde;o. Sem contar  que os petiscos, na

maioria das vezes est&atilde;o recheados de calorias, que  acabam engordando muito mais do que uma refei&ccedil;&atilde;o completa e equilibrada.

 O que emagrece de verdade &eacute; uma alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel e balanceada". Diminuir drasticamente a quantidade de

alimentos

 Se voc&ecirc; acha que mudar de uma hora para a outra a quantidade de  alimentos consumidos por dia vai fazer efeito, est&aacute; na hora de

refazer  esse pensamento. "Reduzir radicalmente a quantidade de alimentos  prejudica o bom desempenho do regime, j&aacute; que o corpo se

sente fraco e o  metabolismo fica muito mais lento, fazendo com que a perda de calorias e  de gordura seja muito menor".
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